PENGARUH STRONG BY ZUMBA TERHADAP TEBAL LEMAK

PERUT PADA WANITA DI F2 STUDIO FRESH AND FIT






Kesehatan adalah suatu hal yang penting. Seseorang yang dikatakan 
sehat memiliki kondisi fisik yang sehat, jiwa dan sosial baik sehingga dapat 
hidup secara produktif dan dapat melakukan akitifitas secara optimal. 
Berbagai permasalahan akan muncul dan dapat mempengaruhi kesehatan 
fisik dan jiwa (Depkes, 2012). Badan kesehatan dunia (WHO) menyatakan 
bahwa akifitas fisik merupakan suatu akifitas yang membutuhkan energi dan 
dapat menggerakkan otot-otot rangka. Akifitas fisik dapat dilakukan dengan 
berolahraga secara teratur dan melakukan latihan secara terstruktur yang 
dapat meningkatkan kesehatan fisik, mental maupun jiwa (Nala, 2015). 
Kurangnya aktifitas fisik menyebabkan wanita manjadi obesitas. 
Obesitas adalah keadaan dengan akumulasi lemak yang tidak normal dan 
berlebih di jaringan adiposa sehingga dapat mengganggu kesehatan 
(Sugondo, 2009). Obesitas dapat terjadi bila lebih banyak kalori yang masuk 
melalui makanan dari pada yang digunakan untuk menunjung kebutuhan 
energi pada tubuh (Sherwood, 2012). Seseorang dikatakan obesitas sentral 
bila lingkar perut > 90 cm untuk pria dan > 80 cm untuk wanita (IDF, 2006) 
Gaya hidup seperti itu membuat prevalensi obesitas di indonesia semakin 
meningkat. Prevalensi obesitas pada tahun 2007 sebanyak 18,8% dan pada 
tahun 2013 jumlahnya meningkat sebanyak 26,6% (Riskesdes, 2013). 
Peningkatan prevalensi yang terjadi pada penderita obesitas dapat 
dihubungkan dengan berbagai macam penyakit kronik dan degeneratif 
(Popkin, 2006). Masalah yang sering dihadapi oleh bagi penderita obesitas 
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tidak dalam masalah kesehatan saja tetapi juga dalam masalah beban 
ekonomi. Hal tersebut mengakibatkan meningkatnya biaya medis, seperti jasa 
dokter dan obat-obatan (Turk, 2009). Oleh karena itu banyak strategi untuk 
mencegah kenaikan berat badan dan peningkatan tebal lemak baik 
menggunakan intervensi medis, olahraga, nutrisi dan sumplementasi 
(Wilborn, 2005; Turk,2009). 
Olahraga merupakan peranan penting dalam kehidupan manusia. Saat 
ini olahraga tidak hanya untuk mengisi waktu luang melainkan untuk 
kebutuhan kondisi tubuh. Manfaat olahraga selain menjadikan tubuh sehat 
juga dapat memperbaiki penampilan fisik. Olahraga yang digemari 
masyarakat pada saat ini yaitu olahraga yang dapat menurunkan berat badan 
dan menurunkan tebal lemak berlebih yang menyebabkan tubuh tidak ideal 
dan dapat menimbulkan penyakit seperti diabetes, penyakit kardiovaskuler, 
dan penyakit kanker. Penyakit tersebut dapat timbul karena peningkatan 
jumlah lemak yang berlebih pada tubuh sehingga dapat memicu tubuh 
menjadi Overweight hingga Obesitas. Penyebab tubuh tidak ideal 
dikarenakan oleh beberapa faktor yaitu, genetik, lingkungan, psikis, 
kesehatan, obat-obatan, perkembangan dan aktivitas fisik serta pola makan 
yang buruk seperti makanan fast food dan junk food (Sherwood, 2012). 
Di indonesia makanan cepat saji seperti fast food dan junk food 
semakin banyak diminati oleh kalangan muda karena makanan tersebut 
sangat praktis. Fast food merupakan makanan cepat saji yang tidak baik bila 
kita konsumsi setiap hari seperti komposisi bahan makanan yang kurang 
memenuhi standar makanan sehat antara lain kandungan lemak jenuh yang 
berlebih itu dikarenakan unsur hewani lebih banyak dari pada unsur nabati, 
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terlalu banyak sodium, kurang vitamin dan kurang serat. Makanan fast food 
dan junk food dapat menyebabkan tubuh menjadi kegemukan bila kita 
konsumsi setiap hari (Irianto, 2007). 
Di dalam tubuh manusia terdapat jaringan lemak yang relatif sama, 
yang membedakan hanyalah lokasi dan deposisi jaringan cadangan lemak itu 
sendiri yang dapat menyebabkan perbedaan dalam peningkatan risiko 
kesehatan (WHO, 2008). 
Obesitas terjadi karena ketidakseimbangan asupan makanan yang 
masuk dan yang keluar serta penurunan aktifitas fisik sehingga menyebabkan 
penumpukan lemak di sejumlah bagian tubuh (Rosen, 2008). Nafsu makan 
dan tingkat kekenyangan diatur oleh mekanisme neural dan humoral 
(neurohumoral) yang dapat dipengaruhi dari genetik, nutrisi, lingkungan, dan 
psikologis. Pengaturan keseimbangan energi diatur oleh hipotalamus melalui 
3 proses fisiologis yaitu, pengendalian rasa lapar dan kenyang, dan 
mempengaruhi laju pengeluaran energi dan regulasi sekresi hormon. Proses 
tersebut tejadi di sinyal-sinyal eferen yang berada di hipotalamus, setelah 
mendapatkan sinyal eferen dan perifer (jaringan adiposa, usus, dan jaringan 
otot). Sinyal tersebut bersifat anabolik (meningkatkan rasa lapar serta 
menurunkan pengeluaran energi) dan dapat bersifat katabolik (anoreksia, 
meningkatkan pengeluaran energi) setelah itu dibagi menjadi 2 sinyal yaitu 
sinyal pendek dan sinyal panjang. Pada sinyal pendek dapat mempengaruhi 
porsi makan dan waktu makan dan berhubungan dengan faktor distensi 
lambung serta peptida gastrointenstinal, yang diperankan oleh Kolesistokinim 
(CKK) sebagai stimulator dalam peningkatan rasa lapar, sedangkan sinyal 
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panjang diperankan fat-derived Hormon Leptin dan Insulin yang mengatur 
penyimpanan dan keseimbangan energi (Sherwood, 2012). 
Jika asupan energi di dalam tubuh berlebihan maka jaringan adiposa 
dapat meningkat dengan disertai peningkatan kadar leptin dalam darah. 
Kemudian, leptin leptin merangsang anorexigenic center yang berada di 
hipotalamus  agar dapat menurunkan Neuro Peptida Y (NPY) sehingga dapat 
terjadi penurunan nafsu makan. Sebaliknya bila kebutuhan energi lebih besar 
dari asupan energi maka jaringan adiposa berkurang sehingga terjadi 
rangsangan orexigenic center yang berada di hipotalamus yang menyebabkan 
peningkatan nafsu makan (Jeffrey, 2009). 
Wanita yang sadar akan pentingnya menjaga kesehatan selain 
menjaga pola makan setiap hari, mulai mengisi waktu kosongnya dengan 
berolahraga yaitu mendatangi pusat kebugaran seperti tempat fitnes dan gym. 
Setiap tempat kebugaran memiliki program latihan yang telah dirancang 
sebelumnya agar mendapatkan hasil yang maksimal. Salah satu latihan yang 
dapat menurunkan tebal lemak pada tubuh adalah latihan anaerobic seperti 
Strong By Zumba. Latihan anaerobic adalah latihan yang banyak 
membutuhkan oksigen ketika kita melakukanya. Karena memerlukan waktu 
yang lama, latihan aerobic memberikan manfaat yaitu : (1) menurunkan 
kerawanan terhadap penyakit jantung seperti aterosklerosis, (2) dapat 
menurunkan tekanan darah, (3) menurunkan tebal lemak, (4) menurangi 
kecemasan (Widiyanto, 2005).  
Latihan anaerobic yang digemari pada saat ini adalah Zumba. Zumba 
merupakan latihan yang diiringi musik bervariasi yang dapat membangkitkan 
semangat, banyak kalori yang dikeluarkan saat latihan dan menggunakan 
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intensitas sedang sampai tinggi dengan waktu yang cukup lama yaitu 60 
menit . Gerakan senam zumba berbeda dengan senam aerobic karena gerakan 
pada senam zumba merupakan gabungan dari senam aerobic.  
F2 Studio Fresh n Fit Tlogomas merupakan pusat kebugaran yang 
menawarkan kelas kebugaran seperti Senam Zumba, Hiphop, Pilates, Belly 
Dance, Body Shaping, Piloxing, Aerobic. Kelas yang paling diminati adalah 
kelas Zumba dan kelas Strong By Zumba karena memiliki instruktur yang 
sudah berpengalaman dan memiliki member sebanyak 30 member setiap 
harinya. Setelah peneliti amati dari 30 wanita yang mengikuti Strong By 
Zumba memiliki masalah tebal lemak sehingga mereka rutin melakukan 
Strong By Zumba untuk menurunkan tebal lemak.   
B. Rumusan Masalah 
Bagaimana pengaruh Strong by Zumba terhadap tebal lemak perut di 
F2 Studio Fresh n Fit Tlogomas ? 
C. Tujuan  
1. Tujuan Umum 
Mengetahui pengaruh Strong by Zumba terhadap tebal lemak perut di 
F2 Studio Fresh n Fit Tlogomas. 
2. Tujuan Khusus 
a. Mengidentifikasi pengaruh  Strong by Zumba terhadap tebal lemak 
perut sebelum diberikan intervensi 
b. Mengidentifikasi pengaruh Strong by Zumba terhadap tebal lemak 
perut sesudah dilakukan intervensi 
c. Menganalisa perbedaan tebal lemak perut sebelum dan sesudah 
dilakukan Strong by Zumba. 
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D. Manfaat Penelitian 
1. Bagi Peneliti 
a. Mengetahui, memahami, dan menambah pengetahuan tentang 
proses terjadinya penumpukan lemak secara mendalam 
b. Membuktikan Strong by Zumba dapat menurunkan tebal lemak 
 
2. Bagi Lokasi Penelitian 
a. Memberikan pengetahuan pada lingkungan tentang pentingnya 
berolahraga 
b. Memberikan edukasi pada lingkungan tentang manfaat Strong by  
Zumba terhadap tebal lemak  
3. Bagi Institusi Pendidikan 
a. Dapat menjadi referensi dalam penurunan tebal lemak dan dapat 
dijadikan bahan penelitian lebih lanjut 
b. Untuk meningkatkan perkembangan ilmu pengetahuan di indonesia 
c. Mengembangkan teknologi fisioterapi untuk penurunan tebal lemak 
 
E. Keaslian Penelitian 
1. Fadilah Kusumadewi,dkk, 2015, pengaruh latihan zumba terhadap 
persentase lemak tubuh pada wanita usia muda yang dilakukan pada 
bulan Maret sampai April 2015. Jenis penelitian yang digunakan 
adalah observasional analitik dengan design belah lintang (cross 
sectional). Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
wanita usia 18-24 tahun yang mengikuti latihan zumba di studio 
senam Green Casa (GC) Semarang. Sampel yang diambil sebanyak 
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24 orang yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Penelitian 
hanya menggunakan latihan zumba. Perbedaan penelitian sebelumnya 
dengan penelitian penulis adalah peneliti sebelumnya menggunakan 
sample berupa wanita usia 18-24 tahun yang mengikuti latihan zumba 
di studio senam Green Casa (GC) Semarang sedangkan peneliti 
menggunakan sampel wanita yang mengikuti senam zumba di f2 
studio fresh and fit, Tlogomas. Peneliti sebelumnya menggunakan 
latihan zumba sedangkan peneliti menggunakan Strong by Zumba. 
2. Sridevi Krishnan,dkk, 2015. Zumba dance improves health in 
overweight/obese or type 2 diabetic women, penelitian ini dilakukan 
selama 12 minggu di zumba dance classes. Populasi pada penelitian 
ini adalah wanita usia 18-65 tahun dengan berat badan (25-40 kg/m2). 
Sampel pada penelitian ini sebanyak 28 orang obesitas (14 diabetic 
type 2 dan 14 non diabetic). Penelitian ini hanya menggunakan senam 
zumba. Perbedaan penelitian sebelumnya dengan penelitian peneliti 
adalah, penelitian sebelumnya menggunakan populasi dengan usia 18-
65 tahun sedangkan peneliti menggunakan populasi dengan usia 20-35 
tahun.  
3. Roy dan Mandal, 2017. Effect of strong by zumba on waist hip ratio of 
middle aged sedentary female, penelitian ini dilakukan selama 4 
minggu di fusion step fitness studio, Kolkata. Populasi dalam 
penelitian ini adalah wanita usia 30-40 tahun. Sampel yang diambil 
sebanyak 15 orang dipilih secara acak dari 120 wanita yang tertarik 
dengan penelitian. Penelitian ini menggunakan strong by zumba. 
Perbedaan penelitian sebelumnya dengan penelitian penulis adalah, 
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penelitian sebelumnya menggunakan sample wanita yang berada di 
fusion step fitness studio, Kolkata sedangkan peneliti menggunakan 
sample yang berada di f2 studio fresh and fit, Tlogomas. 
4. Ljubojevic,dkk, 2014. Effects of zumba fitness program on body 
composition of women, penelitian ini dilakukan selama 8 minggu 
dengan 24 pertemuan. Populasi dari penelitian ini adalah wanita usia 
25-35 tahun. Sampel yang diambil sebanyak 12 orang. Penelitian ini 
menggunakan senam zumba. Perbedaan penelitian sebelumnya 
dengan penelitian penulis adalah, penelitian sebelumnya 
menggunakan senam zumba untuk komposisi tubuh sedangkan 
peneliti menggunakan strong by zumba untuk tebal lemak perut. 
5. Penelitian Sukma, 2016, Efek Zumba terhadap Penurunan Tebal 
Lemak Bawah Kulit  dan Berat Badan member DF Fitness dan 
Aerobic yang dilakukan mulai Mei sampai Juni 2015. Jenis penelitian 
yang digunakan pada penelitian ini adalah quasi eksperimen dengan 
metode the one group pretest-posttest design. Populasi dalam 
penelitian ini adalah anggota di DF Fitness dan Aerobic yang 
mengikuti kelas zumba sebanyak 50 orang. Sampel pada penelitian ini 
adalah anggota aktif yang mengikuti kelas zumba sebanyak 15 orang 
dalam satu kelompok perlakuan dengan metode purposive sampling. 
Penelitian ini menggunakan senam zumba. Perbedaan penelitian 
sebelumnya dengan penelitian penulis adalah, penelitian sebelumya 
menggunakan sampel yang berada di DF Fitness dan Aerobic, 
Yogyakarta sedangkan peneliti menggunakan sampel yang berada di 
F2 Studio Fresh and Fit, Tlogomas. 
